
 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



46 
 

ภาคผนวก ก 
 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

    

รองศาสตราจารยอุ์เทน  ปัญโญ ประธานสาขาวิชาการบริหารและประเมิน
โครงการ บณัฑิตวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยันอร์ท – เชียงใหม่ 

อาจารย ์ดร.ศกัดา  พรึงลาํภู  สถาบนัวิจยัวทิยาศาสตร์สุขภาพ
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 

อาจารย ์ดร.จินตวีร์พร  แป้นแกว้ พยาบาลวิชาชีพ (ดา้นการสอน ชาํนาญการ
พิเศษ) วิทยาลยัพยาบาล บรมราชชนนี เชียงใหม่ 
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ภาคผนวก  ข 
 

ภาพตวัอย่าง 
 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการ 
ประกอบดว้ย เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัเคร่ืองวดัส่วนสูงและสายวดั 

 
 1. รูปเคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั ซ่ึงไดก้าร

รับรองจากกระทรวงพาณิชย ์

 

 2. สายวดั ท่ีไดก้ารรับรองจากกระทรวง

พาณิชย ์
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ภาคผนวก  ค 
 

แบบบันทกึการช่ังนํา้หนัก และวดัเส้นรอบเอว 
 

แบบบนัทึก  เร่ืองการชัง่นํ้ าหนกั และวดัเสน้รอบเอว รายสปัดาห์ 

 

สปัดาห์ท่ี… 
วนัท่ี 

นํ้าหนกั  
(กิโลกรัม) 

เสน้รอบเอว 
 (เซนติเมตร) 

ดชันีสุขภาพ 
(ส่วนสูง-นํ้าหนกั) 

ลงช่ือ 

1     
2     
3     
4     

5     
6     

7     
8     
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ภาคผนวก  ง 
 

แผนการปฏิบัตตินตามหลกัโภชนบัญญตั ิ9 ประการ สําหรับคนไทย 
แบ่งออกเป็น 2 หมวดหมู่ ดงัต่อไปน้ี 

หมวดหมู่ที ่1 เป็นขอ้ควรปฏิบติัในการเลือกรับประทานอาหารและการดูแลตนเอง ดา้นนํ้าหนกัตวั       

          ควบคู่กบัการออกกาํลงักาย  

ข้อ 1 รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหม่ันดูแลนํา้หนักตัว 

รายการอาหารหลกัและสารอาหารท่ีไดรั้บ แบ่งตามม้ืออาหาร ดงัน้ี 

มือ้เช้า(เวลา 9. 30 น.) มือ้กลางวนั (เวลา 12. 00 น.) มือ้เยน็(เวลา 18. 30 น.) 
โจ๊ก หมู/ไก่ (คาร์โบฯ,โปรตีน) 
ขา้วตม้หมู/ไก่ /ปลา (คาร์โบฯ
,โปรตีน) 
ขนมปังโฮลวที (คาร์โบฯ,ใยอาหาร) 
+รับประทานคู่กบันมถัว่เหลืองหรือ
นมไขมนัตํ่า (โปรตีน,วติามิน,แร่
ธาตุ) 

 

ก๋วยเต๋ียวนํ้า (คาร์โบฯ,โปรตีน) 
เกาเหลา (ใยอาหาร,โปรตีน) 
นํ้าพริกปลาทู (วิตามิน,แร่ธาตุ) 
ผกัลวก-ผกัสด (วิตามิน,ใยอาหาร) 
ไก่ผดัขิง (โปรตีน,วติามิน) 
ตม้ส้มไก่บา้น (โปรตีน,วติามิน) 
ตม้จืดมะระยดัไส้ (ใยอาหาร,โปรตีน
,วติามิน),ผดัวุน้เส้นใส่ไข่ (คาร์โบฯ
,โปรตีน),ตม้จืดตาํลึงหมูสับ (ใย
อาหาร,วติามิน,โปรตีน),ตม้จืดเตา้หู้
หมูสับ (โปรตีน), ผดัพริกแกงไก่ 
(โปรตีน,ไขมนั), ยาํจ้ินไก่ (โปรตีน) 
แกงส้มชะอมไข่ (ใยอาหาร,โปรตีน)
แกงเทโพ (ใยอาหาร,ไขมนั) 
ซ่ีโครงหมูตุ๋นเห็ดหอม (โปรตีน
,ไขมนั),ปลาทูทอด (โปรตีน,ไขมนั) 
ผดัผกัรวม (ใยอาหาร,ไขมนั) 
ตม้ยาํนํ้าใส (โปรตีน) 
ก๋วยจับ๊ไม่ใส่เคร่ืองในสัตว ์(คาร์โบฯ
,โปรตีน),ไข่ตม้ (โปรตีน) ,ขา้วกลอ้ง 
(คาร์โบฯ,วติามิน,แร่ธาตุ) 

ผดัฟักทองใส่ไข่ (ใยอาหาร,วติามิน
,โปรตีน)    
คัว่แค (ใยอาหาร,วติามิน) 
ตม้จืดผกักาดขาว (ใยอาหาร) 
แกงป่าไก่ (ใยอาหาร,วติามิน
,โปรตีน)แกงเลียง (ใยอาหาร
,วติามิน) 
แกงส้มผกัรวมกุง้ (ใยอาหาร) 
ปลายา่ง (โปรตีน) 
ปลาน่ึงมะนาว (โปรตีน)  
หมูยา่ง (โปรตีน)   
ยาํถัว่พ ู(ใยอาหาร)  
ผดักระเพราหมูสบั (โปรตีน)  
แกงขนุน (ใยอาหาร) 
หมูคาํหวาน กา้นคะนา้สด (โปรตีน
,ใยอาหาร,วติามิน) 
ตม้ส้มปลาทู (โปรตีน)  
ยาํส้มโอ (ใยอาหาร,วติามิน,แร่ธาตุ) 
ผดัผกับุง้ (ใยอาหาร,วติามิน,ไขมนั)   
ตม้จืดสาหร่าย (โปรตีน) 
ขา้วกลอ้ง (คาร์โบฯ,วติามิน,แร่ธาตุ) 
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หมายเหตุ  รายการอาหารถูกปรุงข้ึนจากเน้ือสัตวห์ลายหลายชนิดตามลกัษณะอาหารท่ี
กรณีศึกษารับประทานตามปกติ  สาํหรับรายการอาหารม้ือเชา้และกลางวนัให้รับประทานอาหาร
ประเภทให้พลังงาน อาทิ คาร์โบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน เพื่อการนําไปใช้ของร่างกายได้เต็ม
ประสิทธิภาพ ส่วนม้ือเยน็ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีให้เส้นใยสูงและเป็นสารอาหารประเภทท่ี
ใหพ้ลงังานตํ่าเพื่อการควบคุมนํ้ าหนกั นอกจากนั้นรายการอาหารอาจเป็นอาหารไทยประเภทสาํรับ
ท่ีมีกบัขา้วหลายอยา่ง หรือ อาจเป็นอาหารจานเดียว ท่ีปรุงจากอาหารหลกัอยา่งนอ้ย 4 หมู่ และการ
จดัรายการอาหารจาํพวกเน้ือสตัวท่ี์มีไขมนัตํ่า สาํหรับวยัผูใ้หญ่ควรใหรั้บประทานปลาใหม้ากเพราะ
ปลามีโปรตีน และไขมนัชนิดดีหรือไขมนัไม่อ่ิมตวั ซ่ึงจาํเป็นต่อร่างกาย ส่วนผกัพื้นบา้น ผลไมต้าม
ฤดูกาล ควรหลีกเล่ียงภยัจากสารพิษปนเป้ือนดว้ยการเตรียมท่ีมีขั้นตอนสะอาดถูกหลกัสุขอนามยั 
รายการอาหารดงักล่าวสามารถสลบัหรือหมุนเวียนกนัได ้(กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข, 2553) 
 

ข้อ 2 รับประทานข้าวเป็นอาหารหลกัสลบักบัแป้งเป็นบางมือ้ 

แสดงรายการขา้วและอาหารประเภทแป้ง อยา่งหลากหลายในอาหารหมู่ท่ี 2 

 

ข้าว   อาหารประเภทแป้ง 

รายการ ปริมาณ /ความถ่ี รายการ ปริมาณ/ความถ่ี 

ขา้วกลอ้ง 
 
ขา้วสวย (ขา้วตม้,โจ๊ก) 

       2 ทพัพี/ม้ือ  
2-3 ม้ือ/วนั 
1 ชาม/ม้ือ 
   3-4 ม้ือ/สปัดาห์ 

ขนมปังโฮลวีท 
 
เสน้ก๋วยเต๋ียว 
(เสน้ใหญ่,เสน้เลก็) 

2 แผน่/ม้ือ 
3-4 ม้ือ/สปัดาห์ 
  3-4ม้ือ/สปัดาห์ 
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ข้อ 3 รับประทานพชืผกัให้มากและกนิผลไม้เป็นประจํา 

แสดงรายการผกัและผลไมช้นิดต่างๆ อยา่งหลากหลาย 

      

ผักชนิดต่างๆ ผลไม้ชนิดต่างๆ 

รายการ ความถ่ี รายการ ความถ่ี/ปริมาณ 

ผกัสด 
ผกัลวก 
ผกัท่ีเป็นส่วนประกอบ      
ในการปรุงอาหารไดแ้ก่
ก๋วยเต๋ียวนํ้า,เกาเหลา, 
นํ้าพริกปลาทู ผกัลวก/ผกั
สด,ไก่ผดัขิง ตม้ส้มไก่บา้น,  
ตม้จืดมะระยดัไส้,  ตม้จืด
ตาํลึงหมูสับ, ผดัผกัรวม,  
ผดัฟักทองใส่ไข่, คัว่แค,   
ตม้จืดผกักาดขาว, แกงป่า
ไก่,แกงเลียง, แกงส้มผกั
รวมกุง้, ยาํถัว่พ,ู แกงขนุน,   
หมูคาํหวาน กา้นคะนา้สด
,ยาํส้มโอ, ผดัผกับุง้,  ตม้จืด
สาหร่าย 

2-3 ม้ือ/สัปดาห์ 
2-3 ม้ือ/สัปดาห์ 
ทุกม้ือ 

ผลไมส้ดไดแ้ก่ 
แตงโม, ส้ม,ฝร่ัง, 
แกว้มงักร,มะละกอ, 
สตรอเบอร์ร่ี   

ทุกวนั/แตงโม 6 ช้ิน,        
ส้ม 2 ผล, ฝร่ัง 1 ลกู,      
แกว้มงักร 1 ลกู,      
มะละกอ 6 ช้ิน,                
สตรอเบอร์ร่ี 10 ลกู 
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ข้อ 4 รับประทานปลา เนือ้สัตว์ไม่ตดิมัน ไข่ ถ่ัวเมลด็แห้งเป็นประจํา 

แสดงรายการปลา  เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมลด็แหง้อยา่งหลากหลายและเป็นประจาํ 

ชนิด       รายการ      ปริมาณ/ความถ่ี 

ปลาไดแ้ก่ ปลานิล ปลาทบัทิม  

ปลาดุก  ปลาทู   

 

 

 

เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 

ไดแ้ก่ เน้ือหมู เน้ือไก่ 

 

 

 

 

 

 

ไข่ 

 

 

 

ถัว่เมลด็แหง้ 

 

 

ปลาท่ีใชเ้ป็นส่วนประกอบในการ

ปรุง-อาหารไดแ้ก่ นํ้าพริกปลาทู,          

ปลาทูทอด, ปลานิลยา่ง, ปลานิล

ทอด, ปลาน่ึงมะนาว, ตม้ส้มปลาทู 

 

เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนัท่ีใชเ้ป็น

ส่วนประกอบในการปรุงอาหาร

ไดแ้ก่ ไก่ผดัขิง, ตม้ส้มไก่บา้น,     

ตม้จืดเตา้หูห้มูสับ, ผดัพริกแกงไก่, 

ยาํจ้ินไก่,  ซ่ีโครงหมูตุ๋นเห็ดหอม, 

แกงป่าไก่,    หมูยา่ง, ผดักระเพราหมู

สับ, หมูคาํหวาน 

 

ใชเ้ป็นส่วนประกอบในการปรุง-

อาหารไดแ้ก่ ผดัวุน้เส้นใส่ไข่, แกง

ส้มชะอมไข่, ไข่ตม้, ผดัฟักทองใส่

ไข่ 

 

ถัว่ลิสงตม้, อลัมอลดอ์บแหง้, ธญัพืช

อบแหง้ (อาหารวา่งระหวา่งม้ือ

กลางวนั/เยน็) 

 

 3-4 ม้ือ/สปัดาห์ 

 

 

 

 

 

       ทุกวนั 

 

 

 

 

         3-4 ม้ือ/สปัดาห์ 

 

 

 

       3-4 ม้ือ/สปัดาห์ 
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ข้อ 5 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวยั 

แสดงรายการนมและผลิตภณัฑจ์ากนมอยา่งหลากหลายและเป็นประจาํ 

รายการ ปริมาณ (แก้ว) /ความถ่ี 
นมไขมนัตํ่า 

ผลิตภณัฑจ์ากนม ไดแ้ก่ โยเกิร์ต 

คร้ังละ 1 แกว้/4-5 คร้ังต่อสปัดาห์ 

คร้ังละ 1 ถว้ย/2-3 คร้ังต่อสปัดาห์ 

 

ข้อ 6 รับประทานอาหารทีมี่ไขมันแต่พอควร 

แสดงรายการอาหารท่ีใชไ้ขมนัเป็นส่วนประกอบแต่พอควร 

รายการ ปริมาณ/ความถ่ี 
อาหารประเภทผดัหรือทอดโดยใชน้ํ้ ามนัถัว่
เหลือง 
รายการอาหาร ไดแ้ก่ไก่ผดัขิง, ผดัวุน้เสน้ใส่ไข่,   
ผดัพริกแกงไก่, ปลาทูทอด, ผดัผกัรวม, ผดั
ฟักทองใส่ไข่, ผดักระเพราหมูสบั, ผดัผกับุง้ 

1-2 อยา่งต่อวนั และ 2-3 คร้ังต่อสปัดาห์ 

 

 

หมวดหมู่ที ่2 การส่งเสริมความรู้ ความเขา้ใจ สร้างความตระหนกัต่อสุขภาพและขอ้ควรหลีกเล่ียง

การรับประทานอาหารท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพไดแ้ก่ 

ข้อ 7 หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสจัด หวานจัด เคม็จัด 

ข้อ 8 กนิอาหารทีส่ะอาดปราศจากการปนเป้ือน 

ข้อ 9 งดหรือลดเคร่ืองดื่มทีมี่แอลกอฮอล์ 
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โดยกาํหนดเป็นแผนการจดักิจกรรมส่งเสริมความรู้ ความเขา้ใจ และสร้างความตระหนกั
ร่วมกบัการจดัรายการอาหารและการออกกาํลงักายทั้งน้ีเพื่อตอ้งการใหก้รณีศึกษาเกิดความตะหนกั
และนาํไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเลือกรับประทานท่ีถูกตอ้งและยัง่ยนืต่อไป 
 

ช่ือกจิกรรม วตัถุประสงค์ กจิกรรม ส่ือทีใ่ช้ การประเมิน 

1 โรคร้ายใกลต้วั 
เนือ้หา 

  1.1อาหารรสจดั 
1.2อาหารหวาน 
 1.3อาหารเคม็ 
1.4ผลเสียของการ
รับประทาน 
 
 

เพ่ือใหก้รณีศึกษามี
ความรู้ ความเขา้ใจ
และตระหนกัใน
การหลีกเล่ียง
อาหารรสจดั หวาน
จดั เคม็จดั 
 
 

พดูคุยแลกเปล่ียน
ความรู้ ความคิดเห็น
เก่ียวกบัโรคท่ีเกิด
จากการรับประทาน
อาหารรสจดั หวาน
จดั เคม็จดัไดแ้ก่ 
ขนมหวาน,
นํ้าอดัลม,ของดอง
แช่อ่ิม,ของรสเคม็ 

เวปไซดแ์ละ
ภาพประกอบ 
 
 
 
 
 
 
 

การเขียนบนัทึกพฤติกรรม
การเลือกรับประทาน หลงั
เสร็จส้ินกิจกรรม สัปดาห์
ละ 1-2 คร้ัง 
 
 
 
 

2 รักนะจึงบอกใหเ้ลิก 
เนือ้หา 
  2.1 ประเภทของ
แอลกอฮอล ์
  2.2 โทษของ
แอลกอฮอล ์
 

เพ่ือใหก้รณีศึกษา
ตระหนกัถึงขอ้เสีย
และอนัตรายจาก
การด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์
 
 
 

อ่านข่าวและชม
คลิปวดีิโอสั้นๆ 
เก่ียวกบัโทษและ
โรคภยั    จากการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์
 
 

ข่าวหนงัสือพิมพแ์ละ  
เวปไซตท่ี์เก่ียวขอ้ง 
 
 
 
 
 
 

เขียนสรุปขอ้ดี ขอ้เสียการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
และบนัทึกสะทอ้น
ความรู้สึกท่ีมีต่อการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์หลงั
เสร็จส้ินกิจกรรม สัปดาห์
ละ 1-2 คร้ัง   

3 ของถกูและดี มีจริง
หรือ? 
เนือ้หา 

  3.1ประเภทอาหาร
ปนเป้ือน 
  3.2ขอ้ควรระวงัการ
ปนเป้ือนต่างๆ 
 

 

เพ่ือใหก้รณีศึกษา
สามารถเลือกซ้ือ
อาหารท่ีสะอาด
ปราศจากการ
ปนเป้ือนไดอ้ยา่ง
คุม้ค่าและ
ปลอดภยั 

ศึกษานอกสถานท่ี
เพ่ือเลือกร้าน
จาํหน่ายในตลาดสด
และร้านจาํหน่ายท่ี
ไดรั้บการรับรอง
และกลบัมาพดูคุย
แลกเปล่ียนเพ่ือหา
ขอ้สรุปร่วมกนั 

ร้านคา้ในตลาดสด
(แหล่งเรียนรู้),ร้านคา้
สะดวกซ้ือ,  มินิมาร์ท, 
ศนูยอ์าหารและ
ผลิตภณัฑอ์าหาร 
(ตวัอยา่งจริง)ใน
หา้งสรรพสินคา้,
เคร่ืองหมายท่ีแสดง
คุณภาพการผลิตต่างๆ 

1.บนัทึกสรุปขอ้ควรระวงั
และขอ้สังเกตในการเลือก
ซ้ืออาหารท่ีมีคุณภาพ 
2.สังเกตจากการอภิปราย
แสดงความคิดเห็นต่อร้าน
จาํหน่ายอาหารประเภท
ต่างๆ ท่ีส่งผลต่อการเลือก
ซ้ือมารับประทานเพ่ือความ
ปลอดภยั 
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ภาคผนวก  จ 
 

รายการอาหารและเคร่ืองดืม่ (สัปดาห์ที ่1 -8) 
 

สัปดาห์ที ่1,5   รายการ    หมายเหตุ 
 ม้ือเช้า อาหารว่างเช้า กลางวัน อาหารว่างบ่าย ม้ือเยน็ เคร่ืองดื่ม  

วนัที ่1 
 
 
 
 
 
วนัที ่2 
 
 
 
วนัที ่3 
 
 
 
วนัที ่4  
 
 
 
วนัที ่5 

โจ๊กหมู 
1 ชาม 
 
 
 
 
นมไขมนัตํ่า 1 
แกว้, ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
นมถัว่เหลือง 1 
แกว้ , ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
 
โจ๊กหมู 1 ชาม 
 
 
 
 
ขา้วตม้หมู 1 
ชาม 

ส้ม 2 ผล 
ถัว่ลิสงตม้ 
 
 
 
 
กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
ส้ม 2 ผล 
เมลด็
ทานตะวนั 
 
โยเกิร์ต1 ถว้ย 
 
 
 
 
กลว้ยหอม 2 
ผล 

นํ้าพริกปลาทู, 
ผกัลวก, 
ตม้จืด
ผกักาดขาว, 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, แกงส้ม
ผกัรวม,ผดัวุน้
เส้นใส่ไข่ 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, แกงขนุน
,ยาํจ้ินไก่ 
(พื้นเมือง) 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้จืด
ตาํลึงหมูสบั, 
ปลานิลยา่ง 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ไก่ยา่ง, 
แกงเลียง 

กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
 
 
ชมพู ่5 ผล 
 
 
 
กลว้ยหอม 2 
ผล 
 
 
แกว้มงักร 2 
ลูก 
 
 
 
โยเกิร์ต1 ถว้ย, 
ถัว่ลิสงตม้ 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้จืด
มะระยดัไส้, 
ไก่ผดัขิง 
 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้จืด
ตาํลึงหมูสบั, 
ปลานิลยา่ง 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ปลาทูป้ิง
, นํ้าพริกกะปิ-
ผกัลวก 
ซ่ีโครงหมูตุ๋น 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ผดัผกั
รวม, ตม้ยาํกุง้
นํ้ าใส 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ผดัผกับุง้
,แกงป่าไก่ 

นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้า
กระเจ๊ียบ 1 แกว้ 
 
 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าแตงโม
ป่ัน 1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าใบ
บวับก 1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้า
กระเจ๊ียบ 1 แกว้ 
 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าส้มป่ัน 
1 แกว้ 

 

วนัที ่6 
 
 
 
 
วนัที ่7 
 
 
 

นมไขมนัตํ่า 1 
แกว้, ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
 
นมถัว่เหลือง 1 
แกว้,ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
 

สบัปะรด       
6 ช้ิน  
เมลด็
ทานตะวนั 
 
กลว้ยหอม 2 
ผล 
 
 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน,ผดั
ฟักทองใส่ไข่
,ตม้จืดมะระ
ยดัไส้ 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้ส้มไก่
บา้น, คัว่แค  
 

กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
 
ชมพู ่5 ผล 
 
 
 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ไก่ผดัขิง, 
แกงส้มผกัรวม 
 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้จืด
ตาํลึงหมูสบั, 
ปลานิลยา่ง 

นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้,  นํ้าสตรอ
เบอร่ีป่ัน 1 แกว้ 
 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าฝร่ัง 1 
แกว้ 
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สัปดาห์ที ่2,6   รายการ    หมายเหตุ 

 มือ้เช้า อาหารว่างเช้า กลางวนั อาหารว่างบ่าย มือ้เยน็ เคร่ืองดืม่  
วนัที ่1 
 
 
 
วนัที ่2 
 
 
 
 
วนัที ่3 
 
 
 
วนัที ่4  
 
 
 
วนัที ่5 
 
 
 

โจ๊กหมู 
1 ชาม 
 
 
นํ้าเตา้หู้
ทรงเคร่ือง 1 
แกว้, ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
ขา้วตม้หมู 1 
ชาม 
 
 
นมไขมนัตํ่า 1 
แกว้,ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
 
ขา้วตม้หมู 1 
ชาม 

สาล่ี 2 ผล 
 
 
 
กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล, 
เมลด็อลัมอนด์
อบ 
 
ส้ม 2 ผล 
 
 
 
แอปเป้ิล2 ลูก 
 
 
 
ส้ม 2 ลูก 
ถัว่ตม้ 

ก๋วยจับ๊นํ้าใส 
(ไม่เอาเคร่ือง
ใน) 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, หมูยา่ง
,นํ้าพริก-ผกั
ลวก 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ไข่ตม้ 1 
ลูก, นํ้าพริก
กะปิ-ผกัลวก 
ขา้วเหนียว
กลอ้ง 1 จาน, 
ส้มตาํ, ไก่ยา่ง 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, แกงป่า
ไก่, ปลาทูทอด 

กลว้ยหอม 2 
ผล 
 
 
ชมพู ่5 ผล 
 
 
 
 
กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
แกว้มงักร 1 
ลูก,ธญัพืชอบ
แท่ง 
 
โยเกิร์ต1 ถว้ย 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, แกงส้ม
ปลาทอด,ยาํ
หมูยอ 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้จืด
ตาํลึงหมูสบั, 
ปลานิลยา่ง 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ปลาทูป้ิง
, ตม้จืดมะระ
ยดัไส้ 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ผดัผกั
รวม, ตม้ยาํกุง้
นํ้ าใส 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้จืด
ตาํลึงเตา้หูไ้ข่
,หมูคาํหวาน 
กา้นคะนา้สด 

นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าส้มคั้น 
1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าเฉาก๊วย 
1 แกว้ 
 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าแตงโม
ป่ัน 1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าใบ
บวับก 1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้า
กระเจ๊ียบ 1 แกว้ 

 

วนัที ่6 
 
 
 
วนัที ่7 
 
 
 
 
 

นํ้าเตา้หู้
ทรงเคร่ือง, 
ขนมปังโฮล
วที2 แผน่ 
ขา้วตม้หมู 1 
ชาม 
 

กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
ส้ม 2 ลูก 
 
 
 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน,ไก่ผดัขิง, 
ซ่ีโครงหมูตุ๋น
เห็ดหอม 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้ส้ม
ปลาทู,ยาํส้ม
โอ 
  
 

ฝร่ัง 1 ผล 
เมลด็
ทานตะวนั 
 
มะละกอคร่ึง
ลูก 
 
 
 
 
 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ปลาทู
ทอด, แกงส้ม
ผกัรวม 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้แซ่บ
ซ่ีโครงหมู, ผดั
ผกับุง้ 
 
 

นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้,  นํ้าสตรอ
เบอร่ีป่ัน 1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้า
กระเจ๊ียบ 1 แกว้ 
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สัปดาห์ที ่3,7   รายการ    หมายเหตุ 

 มือ้เช้า อาหารว่างเช้า กลางวนั อาหารว่างบ่าย มือ้เยน็ เคร่ืองดืม่  
วนัที ่1 
 
 
 
วนัที ่2 
 
 
 
 
วนัที ่3 
 
 
 
 
 
วนัที ่4  
 
 
 
วนัที ่5 
 
 
 

ขา้วตม้หมู 
1 ชาม 
 
 
โจ๊กหมู 1 ชาม 
 
 
 
 
นมถัว่เหลือง 1 
แกว้ , ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
 
 
 
โจ๊กหมู 1 ชาม 
 
 
 
นมไขมนัตํ่า 1 
แกว้,ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
 

แอปเป้ิล2 ผล 
 
 
 
โยเกิร์ต1 ถว้ย 
ถัว่ตม้ 
 
 
 
กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
 
 
แอปเป้ิล1 ลูก, 
ธญัพืช 1 ถุง
เลก็ 
 
 
โยเกิร์ต1 ถว้ย 
 
 

ก๋วยเต๋ียวเส้น
เลก็นํ้า เพิ่มผกั
ลวก 
1 ชาม 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, เกาเหลา
หมูนํ้าตกเพิ่ม
ผกั 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, หมูยา่ง,
แกงเลียงกุง้สด 
 
 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ยาํจ้ินไก่
,คัว่แค 
(พื้นเมือง) 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, แกง
เทโพ, ยาํ
ถัว่พลู 

กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
มะละกอคร่ึง
ลูก 
 
 
 
แตงโม 2 ซีก 
 
 
 
 
 
กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
สาล่ี 2 ผล 
เมลด็
ทานตะวนั 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ปลาน่ึง
มะนาว,ตม้จืด
สาหร่าย 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้จืด
เตา้หูห้มูสบั, 
ผดัคะนา้ปลา
เคม็ 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ปลาทูป้ิง
, นํ้าพริก-ผกั
ลวก, ซ่ีโครง
หมูตุ๋น
เห็ดหอม 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, หมูหยอง
, แกงส้มชะอม
ไข่ 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ผดักระ
เพราหมูสบั
,ตม้จืด
ผกักาดขาว 

นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าบวับก 
1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้า
สบัปะรดป่ัน 1 
แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าส้มป่ัน 
1 แกว้ 
 
 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าแตงโม
ป่ัน1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้,  นํ้าสตรอ
เบอร่ีป่ัน 1 แกว้ 

 

วนัที ่6 
 
 
 
วนัที ่7 
 
 

ขา้วตม้หมู 1 
ชาม  
 
 
นมถัว่เหลือง 1 
แกว้,ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 

สบัปะรด        
6 ช้ิน, 
เมลด็อลัมอนด์
อบ 
กลว้ยหอม 2 
ผล 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน,ผดัพริก
แกงไก่, ตม้จืด
มะระยดัไส้ 
เกาเหลาหมูตม้
ยาํเพิ่มผกั, ขา้ว
กลอ้ง 1 ถว้ย 
 

ชมพู ่5 ผล 
 
 
 
มะละกอ คร่ึง
ผล 
 
 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ปลาดุก
ยา่ง, แกงส้ม
ผกัรวม 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้ยาํ
รวมนํ้าใส,ผดั
ผกัรวม 

นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้,  นํ้าใบ
บวับก 1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าส้มป่ัน 
1 แกว้ 
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สัปดาห์ที ่4,8   รายการ    หมายเหตุ 

 มือ้เช้า อาหารว่างเช้า กลางวนั อาหารว่างบ่าย มือ้เยน็ เคร่ืองดืม่  
วนัที ่1 
 
 
 
วนัที ่2 
 
 
 
 
วนัที ่3 
 
 
 
วนัที ่4  
 
 
 
วนัที ่5 
 
 
 

โจ๊กหมู 
1 ชาม 
 
 
นํ้าเตา้หู้
ทรงเคร่ือง 1 
แกว้, ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
ขา้วตม้หมู 1 
ชาม 
 
 
นมไขมนัตํ่า 1 
แกว้,ขนมปัง
โฮลวที2 แผน่ 
 
ขา้วตม้หมู 1 
ชาม 

สาล่ี 2 ผล 
 
 
 
กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล, 
เมลด็อลัมอนด์
อบ 
 
ส้ม 2 ผล 
 
 
 
แอปเป้ิล2 ลูก 
 
 
 
ส้ม 2 ลูก 
ถัว่ตม้ 

ก๋วยจับ๊นํ้าใส 
(ไม่เอาเคร่ือง
ใน) 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, หมูยา่ง
,นํ้าพริก-ผกั
ลวก 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ไข่ตม้ 1 
ลูก, นํ้าพริก
กะปิ-ผกัลวก 
ขา้วเหนียว
กลอ้ง 1 จาน, 
ส้มตาํ, ไก่ยา่ง 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, แกงป่า
ไก่, ปลาทูทอด 

กลว้ยหอม 2 
ผล 
 
 
ชมพู ่5 ผล 
 
 
 
 
กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
แกว้มงักร 1 
ลูก,ธญัพืชอบ
แท่ง 
 
โยเกิร์ต1 ถว้ย 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, แกงส้ม
ปลาทอด,ยาํ
หมูยอ 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้จืด
ตาํลึงหมูสบั, 
ปลานิลยา่ง 
 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ปลาทูป้ิง
, ตม้จืดมะระ
ยดัไส้ 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ผดัผกั
รวม, ตม้ยาํกุง้
นํ้ าใส 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้จืด
ตาํลึงเตา้หูไ้ข่
,หมูคาํหวาน 
กา้นคะนา้สด 

นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าส้มคั้น 
1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าเฉาก๊วย 
1 แกว้ 
 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าแตงโม
ป่ัน 1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้าใบ
บวับก 1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้า
กระเจ๊ียบ 1 แกว้ 

 

วนัที ่6 
 
 
 
วนัที ่7 
 
 
 

นํ้าเตา้หู้
ทรงเคร่ือง, 
ขนมปังโฮล
วที2 แผน่ 
ขา้วตม้หมู 1 
ชาม 

กลว้ยนํ้าวา้ 2 
ผล 
 
 
ส้ม 2 ลูก 
 
 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน,ไก่ผดัขิง, 
ซ่ีโครงหมูตุ๋น
เห็ดหอม 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้ส้ม
ปลาทู,ยาํส้ม
โอ 

ฝร่ัง 1 ผล 
เมลด็
ทานตะวนั 
 
มะละกอคร่ึง
ลูก 
 
 

ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ปลาทู
ทอด, แกงส้ม
ผกัรวม 
ขา้วกลอ้ง 1 
จาน, ตม้แซบ
ซ่ีโครงหมู, ผดั
ผกับุง้ 

นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้,  นํ้าสตรอ
เบอร่ีป่ัน 1 แกว้ 
 
นํ้าด่ืมสะอาด 10 
แกว้, นํ้า
กระเจ๊ียบ 1 แกว้ 
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ภาคผนวก  ฉ 
 

แผนการออกกาํลงักาย 
 

ออกกาํลงักายตามตารางทุก 3 วนั หยดุพกักลา้มเน้ือ 1 วนั หมุนเวยีนจนครบ 4 สปัดาห์ 
 

 วธีิการออกกาํลงักาย เพือ่เผาผลาญพลงังาน 

(Cardiovascular exercise) / Burning Fat 

วธีิการออกกาํลงักายเพือ่สร้าง

กล้ามเนือ้ (Muscle Training) 

รวมเวลา หมายเหตุ 

วนัท่ี 1 

เวลา 

............. 

ป่ันจกัรยานไฟฟ้า จาํนวน30 นาที 

แบ่งเป็น 

-อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5 นาที 

-ช่วงการฝึก (Exercise) 15 นาที 

-ช่วงการผอ่นคลาย (Cool down) 10 นาที 

สร้างกลา้มเน้ืออก  (1 ชม.) 

3 ท่า/ท่าละ 4 เซท/ เซทละ 12 คร้ัง 

สร้างกลา้มเน้ือแขน ส่วนหนา้  

2 ท่า/ท่าละ 4 เซท/ เซทละ 12 คร้ัง 

สร้างกลา้มเน้ือทอ้ง 

2 ท่า/ท่าละ 4 เซท/ เซทละ 12 คร้ัง 

1 ชม. 30 

นาที 

 

วนัท่ี 2 

เวลา 

............. 

ลู่วิง่ไฟฟ้า จาํนวน 30 นาที 

-อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5 นาที 

-ช่วงการฝึก (Exercise) 15 นาที 

-ช่วงการผอ่นคลาย (Cool down) 10 นาที 

สร้างกลา้มเน้ือหลงั (1 ชม.) 

3 ท่า/ท่าละ 4 เซท/ เซทละ 12 คร้ัง 

สร้างกลา้มเน้ือไหล่   

2 ท่า/ท่าละ 4 เซท/ เซทละ 12 คร้ัง 

สร้างกลา้มเน้ือทอ้ง 

2 ท่า/ท่าละ 4 เซท/ เซทละ 12 คร้ัง 

1 ชม. 30 

นาที 

 

วนัท่ี 3 

เวลา 

............. 

เคร่ืองโยกไฟฟ้า จาํนวน 30 นาที 

-อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5 นาที 

-ช่วงการฝึก (Exercise) 15 นาที 

-ช่วงการผอ่นคลาย (Cool down) 10 นาที 

สร้างกลา้มเน้ือขา(1 ชม.) 

3 ท่า/ท่าละ 4 เซท/ เซทละ 12 คร้ัง 

สร้างกลา้มเน้ือแขน ส่วนหลงั  

2 ท่า/ท่าละ 4 เซท/ เซทละ 12 คร้ัง 

สร้างกลา้มเน้ือทอ้ง 

2 ท่า/ท่าละ 4 เซท/ เซทละ 12 คร้ัง 

1 ชม. 30 

นาที 

 

วนัท่ี 4 -----พกั 1 วนั----- -----พกั 1 วนั-----   
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ภาคผนวก ช 
 

แบบสอบถามความคดิเห็นหลงัปฏิบัตกิจิกรรม 
 

วนัท่ี............................................. 
 

แบบสอบถามความคดิเห็น หลงัปฏิบติักิจกรรม............................................. คร้ังท่ี.......................... 
 

1. ความรู้ใหม่ท่ีไดรั้บ
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 

2. อธิบาย ความคิดเห็นและความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 

 
 
 

ลงช่ือ.........................................................ผูป้ฏิบติักิจกรรม 
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ภาคผนวก ซ 
 

แบบสังเกตการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย 
 

คร้ังท่ี...................... สถานท่ี.................................................... วนัท่ี.......................................... 
ม้ืออาหาร....................................................เวลา.....................................น. 

 
คาํช้ีแจงแบบบนัทึกการสงัเกตน้ี แบ่งเป็น 2 ส่วน ส่วนท่ี 1 ใชส้าํหรับเป็นแนวทางสงัเกตการ     

รับประทานอาหาร และส่วนท่ี 2 ใชเ้ป็นแนวทางสงัเกตการออกกาํลงักาย   
 
ส่วนที ่1 แบบบันทกึการสังเกตเกีย่วกบัพฤติกรรมการรับประทาน 

1. การรับประทานอาหารตรงเวลา  
..........................................................................................................................................
..................................................................................................................................... 

2. กรณีศึกษาเลือกรับประทานอาหารประเภทใดก่อนและหลงั รวมถึงมีปริมาณเท่าใด 
..........................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 

3. การคาํนึงถึงสารอาหารและชนิดของอาหาร ในการเลือกรับประทาน 
..........................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 

4. ลกัษณะการรับประทาน เช่น การเค้ียวและระยะเวลาในการรับประทานอาหาร 
..........................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 

5. ความเพยีงพอของปริมาณนํ้าด่ืมและเคร่ืองด่ืมต่อความตอ้งการของร่างกาย 
..........................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 
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หมายเหตุ
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
 
ส่วนที ่2  แบบบันทกึการสังเกตเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

6. กรณีศึกษารู้สึกเตม็ใจในการออกกาํลงักายหรือไม่อยา่งไร 
..........................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 

7. กรณีศึกษาชอบวิธีการออกกาํลงักายตามแผนหรือไม่ อยา่งไร 
..........................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 

8. ขณะออกกาํลงักายมีความรู้สึกเหน่ือย หวัใจเตน้แรง มีเหง่ือออกมาก 
..........................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 

9. เม่ือเสร็จส้ินการออกกาํลงักายกรณีศึกษามีความรู้สึกอยา่งไร เช่น กระปร้ีกระเปร่า สดช่ืน 
เหน่ือยลา้ ปวดเม่ือย ตอ้งการกลบัมาเล่นอีกหรือไม่ อยา่งไร 
..........................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 

10. หลงัจากการออกกาํลงักาย กรณีศึกษามีปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพหรือมีผลกระทบใดๆ ใน
ชีวิตประจาํวนัหรือไม่ อยา่งไร 
..........................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 

 
หมายเหตุ
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
 

ลงช่ือ.................................................. ผูส้งัเกต 
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ภาคผนวก ฌ 
 

แบบสัมภาษณ์พฤตกิรรมการรับประทาน (ก่อนเร่ิมโครงการ) 
 
 

วนัท่ี....................................    
ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 

1. เพศ...........................   
2. อาย.ุ..........................ปี 
3. จบการศึกษาระดบั...........................      อาชีพ.......................... 
4. ส่วนสูง..............................เซนติเมตร    นํ้าหนกั...................................กิโลกรัม     

(HI………) 
5. เสน้รอบเอว..................................เซนติเมตร 

ส่วนที ่2 พฤตกิรรมการรับประทานอาหารและออกกาํลงักาย 
1. ท่านรับประทานอาหาร จาํนวน......................ม้ือ ต่อวนั 
2. ท่านรู้จกั หรือเคยไดย้นิเก่ียวกบัโภชนบญัญติั 9 ประการ มาก่อนหรือไม่....................... 

ถา้เคย  มีอะไรบา้ง
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 

3. ท่านคิดวา่ในทุกวนัน้ีท่านรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ หรือไม่.................................... 
4. ท่านชอบรับประทานท่ีปรุงจากผกัเป็นหลกัหรือไม่.............................. 
5. ท่านชอบรับประทานเน้ือสตัวป์ระเภทใด.............................. 
6. ท่านรับประทานปลาเป็นประจาํหรือไม่................................ 
7. ท่านด่ืมนมเป็นประจาํหรือไม่....................................... 
8. ท่านชอบรับประทานอาหารรสชาติใด....................................... 
9. ท่านชอบรับประทานอาหารท่ีมีส่วนประกอบเป็นไขมนั เช่น เคก้ หมูสามชั้น ครีมฯลฯ 

หรือไม่................................................................. 
10. ท่านปรุงอาหารรับประทานเองหรือไม่ อยา่งไร.......................................... 
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11. อาหารสาํเร็จท่ีท่านซ้ือมาจากแหล่งไหน
........................................................................................................................................... 
เพราะ................................................................................................................................. 

12. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลห์รือไม่ อยา่งไรและปริมาณเท่าใด
............................................................................................................................................... 

13. ท่านออกกาํลงักายหรือไม่ อยา่งไร  ....................................................................................... 
 

ลงช่ือ............................................ผูส้มัภาษณ์ 
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ภาคผนวก ญ 
 

แบบสอบถามความพงึพอใจ (หลงัเสร็จส้ินโครงการ) 
 

วนัท่ี..................................    

คาํช้ีแจงส่วนท่ี 1โปรดทาํเคร่ืองหมาย   ลงในช่อง    ท่ีตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด 

 ส่วนท่ี 2  โปรดเขียนปัญหาและอุปสรรคและขอ้เสนอแนะท่ีมีต่อการปฏิบติัตาม 

โภชนบญัญติั 9 ประการของคนไทย 

ส่วนที ่1 ความพึงพอใจท่ีมีต่อผลของการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย 

ผลของการปฏิบัตติามโภชนบัญญัต ิ9 ประการของคน
ไทย 

ความพงึพอใจ 
พอใจมากท่ีสุด         พอใจมาก             พอใจนอ้ย         ไม่พอใจ    

1  กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและ
หมัน่ดูแลนํ้าหนกัตวั 

 

2  กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัแป้งเป็นบางม้ือ  
3 กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจาํ  
4 กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมลด็แหง้เป็น
ประจาํ 

 

5 ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั  
6 กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 

7 หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสจดั หวานจดั เคม็จดั 
8 กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน 
9 งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์
10 สามารถนาํมาปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทาน
ไดเ้หมาะสมและเพียงพอกบัความตอ้งการของตนเอง
ไดดี้ข้ึน 
11 เขา้ใจง่ายและนาํไปปฏิบติัไดจ้ริง 
12 รู้สึกวา่ตนเองมีสุขภาพดีข้ึนเม่ือปฏิบติัตามหลกั
โภชนบญัญติั 9 ประการ 
13 เกิดความตระหนกัในการเลือกรับประทานมากข้ึน 
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ส่วนที ่2 ปัญหา อุปสรรคและขอ้เสนอแนะท่ีมีต่อการปฏิบติัตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ

สาํหรับ 

คนไทย 

2.1  รายการอาหารท่ีจดัให้

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

2.2   การออกกาํลงักาย

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

2.3  การจดักิจกรรมส่งเสริมความรู้ ความเขา้ใจและสร้างความตระหนกัในการเลือกรับประทาน

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................  

 

ลงช่ือ..........................................ผูศึ้กษา 
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ภาคผนวก ฎ 

 

หนังสือยนิยอม 
 
เร่ือง ขอความร่วมมือ 
เรียน กรณีศึกษา 
 

ขา้พเจา้ นางสาว ลกัขณา  พรหมศร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ กาํลงัทาํการคน้ควา้แบบอิสระ (Independent Study) เร่ือง     
ผลการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทยต่อนํ้าหนกัตวัและเสน้รอบเอว 

เน่ืองจากการรับประทานอาหารให้ถูกต้องและเหมาะสมเป็นปัจจัยสําคญัในการดูแล
สุขภาพ โดยเฉพาะการระวงัเร่ืองนํ้ าหนกัตวัและเส้นรอบเอวให้อยู่ในเกณฑท่ี์สมส่วน จะเป็นการ
ดูแลตนเองให้ปลอดภยัจากโรคอว้น อนัเป็นสาเหตุสาํคญัของโรคร้ายต่างๆ ดงันั้นจึงใคร่ขอความ
ร่วมมือจากท่านให้ขอ้มูลและปฏิบติัตามแผนการท่ีผูศึ้กษาวางไว ้ ขอ้มูลท่ีไดรั้บผูศึ้กษาจะเก็บเป็น
ความลบัและใชป้ระโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ผลการศึกษาคร้ังน้ีมีส่วนสําคญัอย่างยิ่ง เพื่อนาํไป
เป็นแนวทางในการวางแผน ป้องกนั แกไ้ข ใหมี้ภาวะโภชนาการท่ีดีข้ึนอยา่งถาวร 

เม่ือท่านยนิดีใหค้วามร่วมมือ กรุณาลงนามการร่วมมือในการศึกษาคร้ังน้ีไวด้ว้ย 
ขอขอบคุณสาํหรับความร่วมมือ มา ณ โอกาสน้ี 

 
 ลายมือช่ือ ...........................................กรณีศึกษา 

   (................................................) 
ลายมือช่ือ....................................................พยาน 
  (................................................) 
ลายมือช่ือ.......................................ผูท้าํการศึกษา 
  (................................................) 
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ภาคผนวก ฏ 
 

แบบประเมนิความสอดคล้องภายใน 
 

ตารางที ่1 ผลการประเมินความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัประเดน็ท่ีตอ้งการศึกษาของ
เคร่ืองมือ 
ท่ีใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการพร้อมแบบบนัทึกรายสปัดาห์ 
 

ข้อที ่ คะแนนผู้เช่ียวชาญ คะแนน 
รวม 

ค่าดัชนี 
ความสอดคล้อง 

(IOC) 

ท่านท่ี 1 
ดร.ศกัดา  พรึงลาํภู 

ท่านท่ี 2 
รศ.อุเทน ปัญโญ 

ท่านท่ี 3 
ดร.จินตวร์ีพร แป้นแกว้ 

1 1 1 1 3 1 
2 1 1 1 3 1 
3 1 1 1 3 1 
4 

(แบบ
บนัทึก) 

1 1 1 3 1 

 ค่าเฉลีย่ 1 
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ตารางที ่2ผลการประเมินความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัประเดน็ท่ีตอ้งการศึกษาของการจดั
หมวดหมู่โภชนบญัญติั 9 ประการและการจดัหมวดหมู่อาหารรวมถึงกิจกรรมท่ีใชใ้นการ
ส่งเสริมความรู้และสร้างความตระหนกัต่อสุขภาพ  

 

ข้อที ่ คะแนนผู้เช่ียวชาญ คะแนนรวม ค่าดัชนี 
ความสอดคล้อง 

(IOC) 

ท่านท่ี 1 
ดร.ศกัดา  พรึงลาํภู 

ท่านท่ี 2 
รศ.อุเทน ปัญโญ 

ท่านท่ี 3 
ดร.จินตวร์ีพร แป้น

แกว้ 

1 
(หมวดท่ี1) 

1 1 1 3 1 

2 1 1 1 3 1 
3 1 1 1 3 1 
4 1 1 1 3 1 
5 1 1 1 3 1 
6 1 1 1 3 1 
7 

(หมวดท่ี2) 
1 1 1 3 1 

8 1 1 1 3 1 
9 1 1 1 3 1 
 ค่าเฉล่ีย 1 
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ตารางที ่3ผลการประเมินความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัประเดน็ท่ีตอ้งการศึกษาของแบบ
บนัทึกการสงัเกตพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย  

 

ข้อที ่ คะแนนผู้เช่ียวชาญ คะแนนรวม ค่าดัชนี 
ความสอดคล้อง 

(IOC) 

ท่านท่ี 1 
ดร.ศกัดา  พรึงลาํภู 

ท่านท่ี 2 
รศ.อุเทน ปัญโญ 

ท่านท่ี 3 
ดร.จินตวร์ีพร แป้นแกว้ 

1 1 1 1 3 1 
2 1 0 1 2 0.67 
3 1 0 1 2 0.67 
4 1 1 1 3 1 
5 1 1 1 3 1 
6 1 1 1 3 1 
7 1 1 1 3 1 
8 1 1 1 3 1 
9 1 1 1 3 1 
10 1 1 1 3 1 
 ค่าเฉล่ีย 0.93 
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ตารางที ่4ผลการประเมินความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัประเดน็ท่ีตอ้งการศึกษาของแบบ
สมัภาษณ์พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย (ก่อนเร่ิมโครงการ) 

 

ข้อที ่ คะแนนผู้เช่ียวชาญ คะแนนรวม ค่าดัชนี 
ความสอดคล้อง 

(IOC) 

ท่านท่ี 1 
ดร.ศกัดา  พรึงลาํภู 

ท่านท่ี 2 
รศ.อุเทน ปัญโญ 

ท่านท่ี 3 
ดร.จินตวร์ีพร แป้นแกว้ 

1 
(ส่วนท่ี 1) 

1 1 1 3 1 

2 
(ส่วนท่ี 2) 

1 1 1 3 1 

3 1 1 1 3 1 
4 1 1 1 3 1 
5 1 1 1 3 1 
6 1 1 1 3 1 
7 1 1 1 3 1 
8 1 1 1 3 1 
9 1 1 1 3 1 
10 1 1 1 3 1 
11 1 1 1 3 1 
12 1 1 1 3 1 
13 1 1 1 3 1 
14 1 1 1 3 1 
 ค่าเฉล่ีย 1 
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ตารางที ่5ผลการประเมินความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัประเดน็ท่ีตอ้งการศึกษาของ 
แบบสอบถามความพึงพอใจ (หลงัเสร็จส้ินโครงการ) 
 

ข้อที ่ คะแนนผู้เช่ียวชาญ คะแนน
รวม 

ค่าดัชนี 
ความ

สอดคล้อง 
(IOC) 

ท่านท่ี 1 
ดร.ศกัดา  พรึงลาํภู 

ท่านท่ี 2 
รศ.อุเทน ปัญโญ 

ท่านท่ี 3 
ดร.จินตวร์ีพร แป้นแกว้ 

1 
(ส่วนท่ี 1) 

1 1 1 3 1 

2 1 1 1 3 1 
3 1 1 1 3 1 
4 1 1 1 3 1 
5 1 1 1 3 1 
6 1 1 1 3 1 
7 1 1 1 3 1 
8 1 1 1 3 1 
9 1 1 1 3 1 
10 1 1 0 2 0.67 
11 1 1 1 3 1 
12 1 1 0 2 0.67 
13 1 1 1 3 1 
14 

(ส่วนท่ี 2) 
1 1 1 3 1 

15 1 1 1 3 1 
16 1 1 1 3 1 
 ค่าเฉล่ีย 0.95 
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ภาคผนวก ฐ 

 

เกณฑ์การประเมิณภาวะโภชนาการ ดชันีสุขภาพ (Health Index : HI) 
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การประเมนิความเสีย่งของการเกดิโรคตา่งๆทีม่คีวามสมัพันธก์บัโรคอว้น 

 

ภาวะโภชนาการในผูใ้หญค่นเอเชยี 

  โรคอว้นอนัตราย โรคอว้น ทว้ม สมสว่น ผอม 

ดชันสีขุภาพ <=82  
ซม.-กก. 

82-95  
ซม.-กก. 

95-100  
ซม.-กก. 

100-112  
ซม.-กก. 

112  
ซม.-กก. 

เสน้รอบ 
วงเอว 

ชาย 

< 90 ซม. 
(<35.5 นิว้) ความเสีย่งสงู ความเสีย่งเพิม่ขึน้ 

ปานกลาง ความเสีย่งเพิม่ขึน้ ความเสีย่งเทา่กบั 
ประชากรทั่วไป ความเสีย่งตํา่ 

>=90 ซม. 
(>=35.5 นิว้) ความเสีย่งสงูมาก ความเสีย่งสงู ความเสีย่งเพิม่ขึน้ 

ปานกลาง ความเสีย่งเพิม่ขึน้ ความเสีย่งเทา่กบั 
ประชากรทั่วไป 

หญงิ 

< 80 ซม. 
(<31.5 นิว้) ความเสีย่งสงู ความเสีย่งเพิม่ขึน้ 

ปานกลาง ความเสีย่งเพิม่ขึน้ ความเสีย่งเทา่กบั 
ประชากรทั่วไป ความเสีย่งตํา่ 

>=80 ซม. 
(>=31.5 นิว้) ความเสีย่งสงูมาก ความเสีย่งสงู ความเสีย่งเพิม่ขึน้ 

ปานกลาง ความเสีย่งเพิม่ขึน้ ความเสีย่งเทา่กบั 
ประชากรทั่วไป 

ดชันมีวลกาย
>=30  

กก./ม.2 

25-30 

กก./ม.2 
23-25 
กก./ม.2 

18.5-23 
กก./ม.2 

<18.5 

กก./ม.2 
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โรคตา่งๆทีม่คีวามสมัพนัธก์บัโรคอว้น 

    - โรคเบาหวาน 

    - โรคไขมันในเลอืดสงู 

    - ความดันโลหติสงู  

    - โรคหลอดเลอืดตบี 

    - นิว่ถงุนํ้าดแีละถงุนํ้าดอีกัเสบ 

    - โรคขอ้เสือ่ม 
 
 
 

    เจา้ของสขิสทิธิ ์:  

    ดร.ศกัดา พรงึลําภ ูสถาบนัวจิัยวทิยาศาสตรส์ขุภาพ 
มหาวทิยาลัยเชยีงใหม ่

 

ขอ้ปฏบิตักิารกนิอาหารเพือ่สขุภาพทีด่ขีองคนไทย 

    1. กนิอาหารครบ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่หห้ลากหลาย และหมั่น
ดแูลนํ้าหนักตวั 

    2. กนิขา้วเป็นอาหารหลักสลับกบัอาหารประเภทแป้งเป็น
บางมือ้  

    3. กนิพชืผักใหม้ากและกนิผลไมป้ระจํา 

    4. กนิปลา เนือ้สตัวไ์มต่ดิมัน ไข ่และถั่วเมล็ดแหง้เป็น
ประจํา 

    5. ดืม่นมใหเ้หมาะสมตามวัย 

    6. กนิอาหารทีม่ไีขมันแตพ่อควร 
    7. หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

    8. กนิอาหารทีส่ะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 

    9. งดหรอืลดเครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์
 

            เพือ่ใหส้ขุภาพกาย และจติใจทีด่ ีควรมกีารออก
กําลังกายอยา่งนอ้ยครัง้ละ 30 นาท ีอยา่งนอ้ย 3 ครัง้ตอ่
สปัดาห ์และมกีารพักผอ่นทางจติใจโดยการทําสมาธ ิสวด
มนต ์ตามหลักของศาสนาตน 
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ภาคผนวก ฑ 
 

ภาพตวัอย่าง วธีิการวดัเส้นรอบเอวทีถู่กต้อง 
 

 
 

ท่ีมา : กลุ่มงานส่งเสริมสุขภาพและควบคุมโรคไม่ติดต่อ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
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ประวตัผู้ิเขียน 
 

 ช่ือ-สกลุ   นางสาวลกัขณา  พรหมศร 
 
 วนั เดือน ปีเกดิ  19 ธนัวาคม 2522 
 
 ประวตัิการศึกษา 
  2546  คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลยัพายพั 
   

 
 


